
 

 

7 月のメ ニ ュ ー                          2023/7/15 

～ 具
ぐ

沢
だく

山
さん

、冷
ひ

やし中
ちゅう

華
か

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つ く

り方
かた

 

１） 具材
ぐ ざ い

を作
つく

る。 

◍キュウリは千切
せ ん ぎ

りにする。塩
しお

を少
すこ

し振
ふ

ってしんなりさせる。 

◍ハムは細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

◍ミニトマトは半分
はんぶん

に切
き

っておく。 

◍フライパンを熱
ねっ

して油
あぶら

をひき、割
わ

りほぐした卵
たまご

を焼
や

く。 

焼
や

けたら細
ほそ

切
ぎ

りにしておく。 

２） 中華
ちゅうか

麺
めん

を茹
ゆ

でる。柔
やわ

らかめに茹
ゆ

でる。よくゆすぎ、水
みず

を切
き

る。 

３） 茹
ゆ

でた中
ちゅう

華
か

麺
めん

の上
うえ

に、用
よう

意
い

した具
ぐ

材
ざい

を彩
いろど

りよくのせる。 

４） 冷
ひ

やし中
ちゅう

華
か

スープをかけていただく。 

※お好
この

みで、すりごま、炒
い

りごま、辛子
か ら し

を添
そ

えていただく。 

材料
ざいりょう

（1人分
ぶん

） 

中華
ちゅうか

麺
めん

        1個
こ

 

キュウリ（塩
しお

）       1／2本
ぽん

  

ハム                   2枚
まい

 

ミニトマト      5～6個
こ

  

薄
うす

焼
や

き玉
たま

子
ご

（卵
たまご

1個
こ

、サラダ油
あぶら

）  

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

スープ 

調味
ちょうみ

酢
す

（すし酢
す

、カンタン酢
す

など）５０ ㏄
しーしー

 / 2倍
ばい

そばつゆ ５０ ㏄
しーしー

 / ごま油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

 

                 

 


